LITTLE EFFORT. GREAT EFFECT.

!:' PAUSIL

Manual Pausit

Dagens samhalle och arbetsliv kdnnetecknas av krav pa ett stdndigt hogt tempo, effektivitet och
konkurrens. Det ar viktigt for bade kropp och sjal med variation och tid fér aterhamtning.

Vi pa Pausit vill sprida valmaende genom en liten insats som ger stor effekt!

I denna utskriftsbara manual finner du nedan samtliga installningsmaojligheter i programmet. Tanken ar
att du skall anpassa instéllningarna att passa just dina 6nskemal och behov.

Varmt vilkommen som Pausit-anvdndare och hor av dig till oss om du undrar nagot!

[ Pausit - X

I mausis
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1: lkonen i aktivitetsfaltet

Nar programmet installerats kommer ikonen for Pausit visas i listen. For PC i nedre listen och for Mac
i ovre listen. Genom att hogerklicka pa ikonen kommer bilden nedan visas. Du kan starta ett extrapass
direkt genom att dubbelklicka pa ikonen (galler endast PC).

Kor pass nu

Instaliningar

Pausit Hemsida

Manual

Stor & »

Mental tréning E)
=] ]

Avsluta -

7 dx swe 1406 B

KOr pass nu
Klicka pa Kor pass nu sa startar du ett pass direkt.

Installningar
Klicka pa Installningar for att komma till flikar dar du kan gora dina personliga installningar.

Pausit Hemsida
Klicka pa Pausit Hemsida sa kommer du till var hemsida déar du hittar blandad information om Pausit
samt kontakt & supportuppgifter.

Manual
Klicka pa Manual sa kommer du till vara anvdndarmanualer som finns pa var hemsida.

Stor ej
Klicka pa Stor ej och vélj sedan det tidsalternativ du vill avaktivera programmet fran att starta. Du kan
vdlja mellan 15 minuter, 2 timmar eller resten av dygnet.

Mental trining
Klicka pa Mental traning sa kommer du till en hemsida dar du kan lyssna pa ljudfiler med

avslappningsévningar.

Avsluta
Klicka pa Avsluta for att avaktivera programmet tills ndsta gadng datorn startas om.
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2: Paminnelsefunktionen

Nar ditt tidsinstallda pass skall bérja kommer instruktéren in fran hoger och paminner dig om att
det ar dags att starta ditt pass. Du far vdlja mellan tre val och &r inget val gjort efter 20 minuter
forvinner instruktoéren for denna gang.

NU AR DET DAGS FOR NASTA
PASS. AR DU REDO ATT BORJA?

SENARE

HOPPA OVER

= |

LA 7 dx swe 1400 B

JA
Klicka pa JA for att starta passet.

SENARE

Klicka pa SENARE och rutan med valmojligheterna forsvinner. Klickar du pa instruktéren kommer
rutan tillbaka och du kan géra ditt val.

HOPPA OVER

Klick p4 HOPPA OVER sa forsvinner instruktéren For denna gang och kommer tillbaka pa nésta
installda tid.
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3: Allmant

Denna sida ar en infosida som visar grundinstillningarna. Under o&vriga flikar finns Ffler
installningsmojligheter.

I Paust - x|

Allmanna installningar

Pass idag

_’“"
-

08:30 11:00 14:00

Valj instruktor

SISO

IAIImz’mt Antal 6vningar per tillfélle 3 :
Schema
Ovningar Repetitioner per 6vning:
Fa Medel Manga
Aktivitetsdagbok
Ovriga instéllningar Ovningshastighet
0 Snabb

il mausin

Figur instruktor
Figuren uppe till vanster ar en lank till dvningsspelaren. Klicka pa figuren for att starta ett pass
direkt.

Pass idag
Har visas tider for dagens pass. Dessa tider kan dndras under fliken Schema.

Valj instruktor
Klicka pa den instruktor du vill skall visa dig 6vningarna. Vald instruktdr markeras med en bla ram
samt visas uppe i vanstra hornet.

Antal 6vningar per tillfalle
Klicka pa pilarna upp eller ner for att valja 6nskat antal 6vningar per pass.

Repetitioner per 6vning

Hur manga repetitioner varje 6évning skall innehalla styr man genom att markera och flytta punkten
mellan F3, Medel eller Manga. Fa: ca 20 sekunder Medel: ca 30 sekunder Manga: ca 40 sekunder.
Ovningar som gor at tva hall blir dubbla tiden.

Ovningshastighet
Du kan 6ka hastigheten pa évningarna genom att dra punkten till Snabb.
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4: Schema

Programmet ar default installt pa 3 tider. For att andra tiden till den som passar dig bast markerar
man timme eller minut och dndrar med pilarna eller genom att skriva in den tid man vill ha sitt pass.

e - X
Schemainstallningar
\
\
08 . 30 Slumpade 6vningar v «@
" Slumpade Gvningar
Favoritdvningar
Avslappningsovningar
1 3 . 0 0 Slumpade 8vningar v [ @)
.
Veckodagar
Allmant
ISchema 1 4 . 03 Slumpade 6vningar . @
A .
Ovningar Veckodagar
Aktivitetsdagbok
Ovriga installningar
1 4 . 04 Slumpade 6vningar v ([ @)
.
- Veckodagar
) rpausis ¢

Typ av ovningar
Programmet &r default installt pa Slumpade 6vningar men har kan du &ven andra till
Favoritévningar eller Avslappningsévningar.

Slumpade 6vningar
| detta val kommer samtliga aktiva évningar (Férutom avslappningsdvningar) att slumpas fram pa de
tider du valjer.

Favoritovningar
| detta val far du dina favoritévningar detta pass. Du vdljer ut dina favoritévningar under fliken
Ovningar eller direkt i spelaren.

Avslappningsovningar
| detta val far du avslappningsévningar detta pass.

Knappen veckodagar
Programmet ar default installt pa man-fredag men har kan du valja vilken dag eller dagar du vill
att denna tid skall galla.

Tidsinstallning
Klicka pa pilarna upp/ner eller skriv 6nskad timme/minut for att vélja dina 6nskade tider. For att
skriva tiden markerar du forst omradet.

Pluset
Klicka pa plustecknet for att generera ytterligare ett pass och valj sedan tid.

Aktivera eller avaktivera

Klicka pa knappen fér att spara tiden men inte ha den aktiv. Aktiveras igen genom att ater klicka pa
den.
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Papperskorgen
Klicka pa soptunnan for att radera denna tid. Bekrafta med ett JA eller Nej i fragerutan.
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5: Ovningar

Har kan du se hur alla 6vningar ser ut samt valja vilka évningar du vill ha som dina favoriter eller vilka
du vill ta bort. Man kan &ven vélja att avaktivera hela kroppspartier som man inte vill aktivera i
ovningar.

I Pauit - X
Ovningsinstéliningar
@ Sta/Sitta
\ J M+ HEi
> Nackévningar (15/15)
> Axelévningar (21/21)
> Brostryggsdévningar (10/10)
> Landryggsovningar (15/15)
> Hand/Armévningar (7/7)
> Héftévningar (16/16)
Allméant
> Fotovningar (5/5)
Schema
i > Balans (4/4)
IOvningar
> Avslappningsévningar (7/7)
Aktivitetsdagbok
S > Andningsévningar (3/3)
Ovriga installningar
) rausis
o f e
Sta/sitta

Klicka i rutan for Sta eller Sitta for att avaktivera sittande eller stdende 6vningar om dessa inte
onskas. Aktiveras igen genom att klicka i samma ruta.

Visa allaknappen
Klicka pa Visa alla knappen for at se samtliga

ovningar i vald kategori.
Aktivera/Avaktivera
Klicka i den bla rutan sa avaktiverar du alla 6vningar i den kategorin och rutan blir gra. Klicka i den

gra rutan For att aktivera évningarna igen.

Kategori 6vningar
Visar det antal 6vningar som ar aktiverade/som finns i denna kategorin.
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5b: Installningar 6vningar

0 st = x

Ovningsinstallningar

Sta/Sitta
\ 4 M+ M

v

Nackévningar (15/15)

v

Axeldvningar (21/21)

<

Brostryggsévningar (10/10)

® ¥r ’

] ! \H/ V. R - ',
g t £ PR Fl .
|~ 5 . Q ™, e
Allmant m '" 'l i 'l'
Schema 1.8
=
1 2 3

IOvningar
Aktivitetsdagbok

5]

4
& X
" 4

s X A ™
L @ @7 ® —~
Ovriga installningar ,‘ X / - ) 4 A
> > » > >
ST O I G - G

Avaktivera 6vning
Klicka pa den bla rutan i vanstra hornet for att avmarkera denna 6vning. Nar detta ar gjort
kommer det std 9/10 i denna 6vningskategori.

Favoritovningar

Klicka pa stjarnan i det hogra hornet sd kommer denna 6vning laggas till bland dina
favoritovningar som du kan schemaldgga eller spela upp direkt via spelaren. Nar stjarnan ar gul ar
den en vald favoritévning men kan avaktiveras genom nytt klick pa densamma.

Visa 6vningarna
Klicka pa playpilen fér att se 6vningen spelas uppe i vanstra hérnet.
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6: Aktivitetsdagbok

Har kan se statistik pa hur aktiv du varit under veckan, manaden eller aret.

e = x
Aktivitetsdagbok
Utférda pass g ® Manadens insats
\
\ } 2018 1
April 1
Pausit rekommenderar 2-4 pass per dag
® Vecka: 17
Allméant
Schema
Ovningar
IAkUvnetsdagbok
Ovriga instéallningar itz O .
Man Tis Ons Tor Fre Lér  Sén
) rausis

Utforda pass
Antal utférda pass ses intill nuvarande ar och manad.

Arlig Statistik
Klicka pa symbolen for att se historisk statistik.

Manadens insats

Manadens alla pass kommer att registreras och stapeln nar olika farger beroende pa hur manga
pass som ar gjorda. Nar man fatt godkant minst 70% av det antal dagar man har installt att man
skall géra 6vningspass blir manaden godkand. Stapeln visar hur du ligger till for att bli godkand
denna manad. Nar du klarat upp till 30 % av instdllda dagar &r stapeln réd (underkand), upp till 70
%, gul (helt ok) och nar du klarat minst 70 % av alla installda dagar blir stapeln grén och manaden ar
godkand.

Kalender
Klicka pa kalendersymbolen for att se nuvarande manads godkanda dagar markerade med gront.

Veckostatistik

| diagrammet med staplar visas den aktuella veckans gjorda 6évningar per dag. Nar man gjort 2 pass per
dag sa blir stapeln grén. Ar den réd har man inte natt rekommendationen pd minst 2 pass per dag.
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7: Ovriga installningar

Hor gors installningar For sprak och visningslage

Ovriga installningar

Visa évningar i helskarm

Starta 6vningar utan fraga
Nedrékning innan évningar 10 :
Svenska v
Sprak
Allméant Spara sprak
Schema
Ovningar . .
Skapa diagnostik-fil Skapa fil

Aktivitetsdagbok

IOvriga installningar

) rausis

Visning i helskarm

Klicka i rutan vid Visa 6vningar i helskdrm sa kommer 6vningsspelaren visas pa hela skarmen.
Detta ar bra om man vill kéra 6vningar i gemensamma miljoer sa att man ser battre pa langt
hall.

Starta 6vning utan fraga

Klicka i rutan vid Starta 6évningar utan fraga for att starta passet utan att forst fa en paminnelse.
Denna funktion anvands nar man inte sitter vid datorn utan gor passet i gemensamma miljéer som till
exempel lagerlokaler eller industrier.

Nedrdkning innan 6vningar

Har staller man in nedrdkning pa skarmen innan passet startar, detta for att deltagarna skall hinna
stalla sig tillratta. Default ar denna funktion installd pa 10 sekunder men gar att 6ka eller minska
genom att klicka pa pilarna.

Sprak
Har kan man valja 6nskat sprak. For att aktivera sprakvalet maste man klicka pa Spara sprak.

Skapa diagnostikFil

Genom att klicka pa Skapa fil genereras en diagnostikfil och ldggs pa skrivbordet pa datorn.
Anvands vid eventuella supportarenden.
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8: Ovningsspelaren

Har spelas dina 6vningar upp utifran de val du gjort i dina installningar.

F rausis

Snurra med armarna at olika hall.

Spela favoritovning
Klicka pa symbolen Spela favoritévning nar du vill géra dina valda favoritévningar.

Stjarnan
Klicka pa stjarnan for att ldgga till denna 6vning som favoritdvning.

Play och tidsknapp
Klicka pa pausikonen om du vill pausa passet. Det bla i cirkeln visar ldngden pa évningen som gors
just nu. Siffrorna 6ver cirkeln visar vilken évning av det valda antalet som gérs just nu..

Problemomradesfiguren
Klicka pa denna ikon fér att 6ppna vy fér Problemomrade dar du kan vélja det omrade pa
kroppen som du vill fokusera pa detta pass. Se separat bild om detta nedan.

Papperskorgen

Klicka p& papperskorgen om du vill avaktivera den dvning som visas nu. Ovningar som tas bort kan
ter aktiveras under fliken Ovningar.
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8b: Problemomraden/Fokusomraden

Fér muspekaren over instruktoren och klicka pa det omrade du vill fokusera pa detta pass. Ett
pass med samma antal évningar du valt tidigare kommer att starta med fokus pa valt omrade.

F rausis

Vilj ett problemomrade genom att klicka pa omradet pa instruktoren

Andningssymbolen
Klicka pa symbolen fér Andningsévningar for att starta ett pass med andningsdévningar.

Avslappningssymbolen
Klicka pa symbolen for Avslappningsoévningar for att starta ett pass med avslappningsdvningar.

Pilarna

Klicka pad symbolen fér Rotera instruktor for att kunna vélja omrade pa andra sidan av
instruktéren.
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